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Resumo: A prevalência da Insônia aguda na população brasileira varia de 30% a 50% e a 
forma crônica atinge 10%. São fatores de risco idade, transtornos mentais, morbidades, 
inatividade, solidão. Nessa perspectiva, elaborou-se a questão PICO: Qual o efeito da 
aplicação das terapias complementares para melhoria da qualidade do sono em relação a 
automedicação de benzodiazepínicos na busca do mesmo efeito?  Metodologia: Foi 
utilizado os passos da prática baseada em evidência como método de pesquisa e 
selecionados 5 artigos baseados nos critérios de inclusão. Resultados: Os 
benzodiazepínicos agem no sistema nervoso central (SNC). O uso indiscriminado promove 
alta taxa de tolerância e dependência, aumento da dose necessária para o mesmo efeito 
terapêutico, e se interrompido abruptamente provoca efeitos terapêuticos contrários aos 
esperados. Terapias complementares como Auriculoterapia, Reiki, Acupuntura sistêmica, 
buscam o equilíbrio corpo-energia pela estimulação de pontos específicos do organismo. 
Plantas convertidas em chás ou cosméticos também tem mostrado resultados eficazes. 
Houve cura ou melhora em mais de 90% dos casos nos distúrbios do sono e/ou redução na 
dose ingerida com o uso dessas terapias de forma individual ou em associação. Conclusão: 
A terapia complementar melhora a qualidade do sono e de vida, diminui do risco de 
tolerância medicamentosa por automedicação de benzodiazepínicos. Cabe salientar que 
são tratamentos complementares, e devem ser aliados e não substitutivos dos 
medicamentosos e avaliação clínica capacitada.  
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